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    当今世界是一个快节奏、高效率、竞争激烈的社
会，人类在物质文明高度发展的同时，精神及心理领
域却出现了种种问题。在都市，由于人口密集、工作
繁忙、生活紧张等不可避免地造成人的心理时时处于
紧张状态，使得与心理压力有关的疾病发病率迅速提
高，如头痛、高血压、消化性溃疡、癌症、冠心病等
等。佛教为了众生能够消除心理紧张，从而达到身心
健康的目的，在长期的实践过程中，形成了集中精神、
排除内心杂念、根除烦恼、转痴为智的心性调理法门
——止观禅。
    佛教里的“禅”，意为定、静虑。所谓禅定，就是
依靠思想意志的高度集中，返观内心，消除杂念，超
越主观与客观、今天与未来的时空界限，以至明镜般
的宁静状态。禅定包括止与观两个方面。止，即止息
一切想念与思虑，而专注于一境之状态；观，指以智
慧思维观察某一特定的事理。止观如鸟之双翼，车之
二轮，不可偏废。佛教认为人之病起于贪、 、痴，痴
即愚昧无知，无明。由于无知产生贪，产生各种私欲，
贪之不得，势必生 ， 的产生导致肝胆火旺，五脏震
动，六脉沸腾，气血耗损，百病滋生。禅定能摒除杂
念，祛除迷妄，专心致志，获得安乐。
    通过修习止观禅，不仅能明心见性，而且能修性
养生，防病治病。《修习止观坐禅法要·治病第九》中
指出：“夫坐禅之法，若能善用心者，则四百四病自瘥
除。”佛教认为，构成人体的地、水、火、风四要素，
各能生一百零一种病，合起来为“四百四病”。用心修
习禅定，就能不生或治好百病。修习禅法还能够消除
客观世界对主观世界的干扰，能够摆脱情感欲望对生
理机制的制约，炼就一种不受客观环境和主体意识左
右的心理状态，养成一种荣辱不惊、喜怒皆无的精神
境界。修习止观禅法，有助于提高人们对于认识主体
的理解，有利于身心健康、精神协调。
    佛教止观禅主要从心理和身体两方面来缓解心理
紧张，从而达到养生的功能。
一、心理方面
    在修习止观禅时，修习者的心理活动表现出积极
地选择功能，能自觉地使心理活动指向那些有意义的、
符合需要的，与当前活动相一致的各种刺激，而避开
或抑制那些无意义的、附加的、干扰当前活动的各种
刺激，也就是使心理活动具有一定的方向性。止观禅
还具有保持特定信息的功能，当外界的大量信息进入
记忆器官后，每个信息单元，经过集中注意从而转换
成一种更持久的形式加以保持，从而使修习者心平气
静。
    人的紧张用脑会使智力下降，学习效果不佳。过
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分增加学习强度，使得大脑
得不到休息，脑内缺氧，脑力
衰退。主管情绪的大脑皮层
神经系统如长时间处于紧张
兴奋状态，会对大脑皮层的
机能产生不良影响，导致其
功能减弱。现代神经生理学
的研究表明，注意力不仅与
大脑皮层有关，而且与脑的
网状结构有关。刺激脑的网
状结构，可使机体由睡眠状
态转为觉醒状态，从而提高
有机体对输入信息的接受能
力。人一生下来，脑内就有一
百四十亿个脑细胞，而实际
上只有百分之二十五左右的
脑细胞在工作，但集中注意
力的人可能有百分之五十的
脑细胞在活动。因此，通过习
修止观禅可以集中注意力，
使心情平静，消除恐惧、疑
惑、猜测、紧张、乱想等心理。
由于心平气和，血脉畅通，疾病便不易发生。反之，若
心情时常被愤怒、恐惧、悲伤、忧郁等情绪困扰的话，
则势必令气血失调，久之必导致百病丛生。
二、身体方面
    众所周知，意识主宰人的思维、语言、行为，也
能影响人神经系统的运动。这样心理活动就和人的健
康状况息息相关。因此，修习止观禅会给人的身体带
来诸多益处。
   1、润泽皮肤： 人的情绪、行为及激素分泌皆受大
脑支配。一个人的心情好坏，不仅影响内脏的生理功
能，而且直接影响到肤色和面部表情。如人遇到高兴
之事，大脑神经兴奋，血液循环通畅，使得面色红润，
精神爽朗，容光焕发。与此相反，当人悲哀、忧愁、焦
虑、紧张时，血管收缩，血液循环不畅，面色显得苍
白或蜡黄。而当人大发雷霆时，脸色铁青，脸部肌肉
紧绷，怒目咬牙。一个人长期忧郁寡欢，焦虑愁闷时，
会刺激神经系统，使内分泌功能失调，使皮肤合成过
多的黑色素，全身皮肤变得灰暗无光，容颜失华，人
显得苍老。而修习止观禅能培养快乐、自在的心情，缓
解心理紧张，对保持美丽的青春容颜作用显著。
    2、降低高血压的发病率：
发生高血压的原因，除了身体
因素外，跟心理因素也有很大
的关系。过度的焦虑、紧张、痛
苦、愤怒以及情绪的压抑，常
常是高血压的诱发因素。人在
愤怒时，动脉阻力增加，舒张
压明显上升；而在恐惧时，则
因心输出量增加而导致收缩压
升高，造成调节血压的机制出
现障碍而引起高血压。因此，修
习止观禅能减少心理紧张，降
低高血压的发病率。
    3、预防冠心病：心理紧
张、情绪激动易诱发心绞痛和
急性心肌梗塞而导致冠状动脉
硬化，从而引起心肌缺血缺氧，
甚至心肌坏死。那么，要预防
冠心病，必须从心理方面入手，
修习止观禅不失为一种好的方
式。
4、防止过度换气病的发生：由
于紧张、焦虑、激动等因素所引起的连续快速深呼吸，
可造成心悸、焦虑、头晕、四肢麻木、眼前发黑、有
时甚至出现昏厥或手足抽搐。有关医生认为，女性得
这种病的机率比男性高。这种病人的特征，大多表现
为敏感多疑、有神经质或癔症性格倾向。过度换气如
果持续下去，则会因CO
2
排出过快而使血中的碱贮备
不能很快地降低，从而出现呼吸性碱中毒，动脉血中
的CO
2
降低，pH升高，使脑血管收缩，脑血流量减少，
从而导致意识障碍或抽搐。如若修习止观禅消灭了心
理紧张，就能有效地防治这种过度换气病。
    5、使肠功能正常：科学家们早已发现，脑中所具
有的激素，肠中也有。肠十分脆弱，最典型的表现是
过敏性结肠炎。在现代社会里，中青年人当中，因工
作紧张，患过敏性结肠炎的比率不断增加。精神紧张
容易导致过敏性结肠炎也叫肠功能紊乱，其表现为肠
功能异常，主要症状是排便异常和腹痛。因此，要想
肠功能正常必须控制精神紧张，止观禅则是缓解精神
过度紧张的法门。
    6、 防治消化性溃疡病：人在紧张时，胃酸分泌
量增多，酸性增高，使胃壁充血、胃粘膜发生糜烂，副
交感神经开始兴奋，血管收缩，血流恶化。像人受惊
时面如土色一样，胃也会“惊恐失色”。一旦胃中流血
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恶化，粘液分泌减少，胃壁便失去了保护膜，其结果
是，胃液腐蚀胃壁，导致溃疡。因此，通过修习止观
禅，控制精神紧张、保持平静心态才不易患溃疡病。
    7、避免痉挛病：现代社会的生活快节奏，使人际
关系也趋于紧张，在心理冲突下出现躯体转换性症状，
引起颈部肌肉痉挛而歪斜或活动困难。轻度患者的颈
部肌肉有拉紧和发硬的感觉，斜颈不明显或易被患者
自己用手纠正至正常位置。严重患者的歪颈即使用力
不能纠正。病症发作时因颈部肌肉痉挛，使头向后仰
或歪向左侧或右侧。那么，通过止观禅可以调整心态，
避免这种病的发生。
    8、预防因心理生理障碍而产生的各种病痛：由于
心理紧张，引起植物性神经功能紊乱，会使颈动脉分
支痉挛产生偏头痛，或通过锥体束致使颞肌、颈肌、背
肌、肩胛肌痉挛而产生头痛、颈痛、背痛和肩肌痛等。
修习止观禅保持心态平衡，就不会出现这些症状。
    止观禅的修习能使身心健康，从而增长劳动效能。
另一方面，超常强度的劳动是会损害健康的，所以劳
动之后也需要休息。静坐使脑神经思维静止、心理不
紧张、是一种最佳的休息方式。当修习止观禅到一定
程度时，气血正常流动，人的身体就会朝着良性状态
运转。因为气血犹如车辆，经脉好似道路，若车辆有
力，才可以通过道路中的各种阻碍。静坐若久，血气
充沛，会将脉络打通，上下通行无阻，止观禅确是一
种修养的好方法。
    止观禅的养生功能说明，修习止观禅对保持精神
乐观、控制不良情绪、锻炼意志、消除疾病都有着一
定的促进作用。
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